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ELIT ERKEK SERBEST GURESCILERDE KAN LAKTAT
DUZEYI, KALP ATIM HIZI VE TEKNIK PERFORMANS
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMES]

Ramazan SAVRANBASI

OZET

Bu arastirmanin amaci; elit serbest glrescilerde maksimal efor ve
toparlanma sirasindaki kalp atim hizi (KAH), kan laktat (La) dlizeyi ve
oyun sayist arasindaki iliskileri ve degisimleri incelemektir. Ortalama
yaslar1 26.1 £ 2.0 yil olan 33 elit erkek serbest gliresci arastirmaya
gonullt olarak katildi. Maksimal efor 6ncesinde katilimcilarin istirahat
KAH’lar1 belirlenip La duzeyleri icin kan 6rnekleri alindi ve sonrasinda
10 dk’lik 1sinma yaptirildi. Maksimal eforun ortaya konmasi icin giirescilere
danabagi oyunu uygulatildi, oyun sayilar1 kaydedildi ve her iki dk’lik
periyotlar sonunda KAH ve La dlzeyleri 6lctuldu. Toparlanma 6zelliklerini
belirlemek icin maksimal efor bitiminde 3, 15 ve 30. dk’lar sonrasinda
KAH ve La élctimleri alindi. ilk periyotta KAH, La dilizey ve oyun sayis1
arasinda anlaml iliskiler bulunurken (p<0.05), diger periyotlarda bu
parametreler arasinda anlaml iliski saptanmadi (p>0.05). Buna ek olarak,
periyotlara gére KAH, La dtizeyleri ve oyun sayilarinin istatistiksel olarak
farklhlastig: (p<0.05) ortaya kondu. Periyotlar ilerledikce KAH ve La diizeyleri
artarken, oyun sayisi azalmakta idi. Toparlanma sirasinda girescilerin
KAH ve La duizeylerinin stirekli olarak disttigi (p<0.05) gézlendi. Sonucg
olarak, gurescilerde KAH ve La duzeylerindeki artisin oyun sayisini
olumsuz yonde etkiledigi ortaya kondu. Bir baska deyisle, yorgunlugun
oyun sayis1t Uzerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugu soOylenebilir.
Ayrica bu arastirmanin 6énemli bir sonucu da, laktat dltizeyinin kalp atim
hizina goére toparlanma sirasinda oldukca yavas dustiga seklindedir.
Bu baglamda toparlanmanin temel kriterinin La dtizeyi olabilecegi
ongorulmektedir.

Anahtar sozciikler: Serbest glires, kan laktati, kalp atim hiz,
oyun sayisi, toparlanma, egzersiz
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SUMMARY

RELATIONSHIPS BETWEEN BLOOD LACTATE LEVELS, HEART RATE AND
TECHNICAL PERFORMANCE IN ELITE MALE FREE STYLE WRESTLERS

The purpose of this study is to examine the relationship between
heart rate (HR), blood lactate (La) level and game score during maximal
effort, and alterations in HR and La levels during the recovery period. A
total of 33 male free style wrestlers aged 26.1 + 2.0 yr participated in the
research voluntarily. Participants’ resting HR and La levels were
determined and a 10-min warm-up was performed deploying maximal
effort. “Fireman’s carry” technique was performed by the wrestlers as a
maximal effort. HR and La levels were measured at the end of each two
2-min periods. Game scores of the wrestlers were recorded. HR and La
measurements at the 3, 15 and 30" min into the recovery period were
recorded to determine participants’ recovery features. Significant (p<0.05)
relationships among HR, La and game scores were found in the first
period only. In addition it was established that HR, La levels and game
scores were statistically differentiated (p<0.05) as periods progressed:
HR and La levels increased, and game scores declined. Also, it was
observed that HR and La levels progressively declined (p<0.05) during
recovery. To conclude, it was established that increases in HR and La
levels effected game scores negatively. In the other words, it can be
stressed that fatigue has negative effects on game scores. An important
result of this study is that La levels declined slower than HR did. In this
context, lactate level may be considered the main criterion of recovery.

Key words: Free style wrestling, blood lactate, heart rate, game
score, recovery, exercise

GIRIS
Gures; yuksek yogunlukta caba gerektiren, sporcunun rakibi
lizerinde fiziksel kontrolinti strdirmesi ile karakterize, submaksimal
ve maksimal siddetteki kisa periyotlar: ve dinlenme unsuru iceren zorlu
bir spor dalidir. Olimpik diizeyde gliresin kadinlar ve erkekler serbest ve

Greko-Romen erkekler stilleri bulunup, mtisabakalar 2012 itibariyle 30
sn dinleme arali 3 dk’lik iki devre seklinde uygulanacaktir.

Serbest stil glirescilerin miisabaka basarisi icin gerekli fiziksel ve
fizyolojik gereksinmelerden viicut agirligl ve kompozisyonu, esneklik, kas
kuvveti, kassal dayaniklilik ve glic, anaerobik glic ve kardiyovasktiler
uygunluk en 6nemli olanlaridir (3). Basarili glirescilerin esneklik, kuvvet,
aerobik ve anaerobik kapasite 6zellikleri basarisiz olanlara oranla iyi
olup; basarn icin bu 6zelliklerin gelistirmesi gerektigi vurgulanmaktadir (12).
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Gures, 6 dk boyunca devam eden ani-patlayici hamle ve kars:
hamleler ile karakterize (6); aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin
kullanildig: bir spor dalidir. Periyotlar sirasindaki aktivitelerde anaerobik
enerji sistemi aktif olarak calisirken, dinlenme sirasinda aerobik enerji
sistemi toparlanmay1 saglamak icin devreye girer (6,12). Ozellikle bacak
ve kol kaslarinin anaerobik glicti glireste basariy1 belirleyen énemli bir
unsurdur (6). Anaerobik gliclin en 6nemli gostergesi olan laktat dlzeyi
konusunda glresciler tizerinde yapilan calismalarda miisabaka sirasinda
kan laktat (La) diizeyinin 15-20 mM’a kadar ciktig1 gézlenmistir (3,11).
Ancak gires muisabakas: sirasinda La hareketleri konusunda cok fazla
bilgi yoktur (8). Bu parametrenin glires performansina olan etkisi
dustnuldiginde; miisabaka sirasindaki La hareketliliginin arastirilmasi
onemli bir konu olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Gures musabakalar1 puanlama sistemine gore yuarttaltir. En fazla
puani alan sporcu musabakay1 kazanmakta, ancak say1 kazanmak icin
hamle yapilirken sayr kaybi da olabilmektedir. Atan ve Imamoglu (2)
gurescilerin genellikle “risksiz say1” almay: tercih ettiklerini belirtirken,
muisabakay1 kazanmak icin bir teknik uygularken kars: teknige maruz
kalmamanin énemli oldugunu vurgulamaktadirlar.

Literattirde yer alan bilgiler incelendiginde; glires sporunda teknik/
beceri 6zelliginin de mtisabaka kazanilmasinda 6énemli bir unsur oldugu
sonucu ortaya konmaktadir.na varilmistir. Glires sporunda Ust dlizey
performans sergilenebilmesi icin glrescilerin ve antrenérlerin fiziksel,
fizyolojik ve teknik o6zellikleri gelistirme konusunda ust dizey bilgiye
sahip olmalar gerekir. Ancak antrenér ve sporculart bu 6zellikleri gelistirme
konusunda sikintiya distiren bir durum s6z konusudur. Bu durum, son
20 yilda bilimsel deneylere dayandirilmadan, sadece teorik varsayimlardan
yola cikilarak glireste cok sik kural degisikligine gidilmis olmasidir.
Gureste sik sik yapilan bu degisiklikler genellikle mtisabaka stresi ve
muisabaka programi ile ilgili oldugundan, glresin fizyolojik temelleri
olumsuz yonde etkilenmistir.

Surekli kural degisikleri mtisabakanin yapisini etkilerken, dogal
olarak antrendr ve sporcularin antrenman ve buna bagh olarak fiziksel
ve teknik-taktik antrenman anlayislarina da karmasa getirmistir.
Performansa hazirliktaki bu karmasa; glresin estetik ve dinamik
yapisini olumsuz yonde etkileyerek, insanligin en eski spor olgusunun
modern Olimpiyat programinda yer alip almayacag konusunda
tartisilmasina dahi neden olmustur. Bu tartismanin temelini, glres
sporunun seyir yént ve buna bagl olarak seyirci kaybi ile popuilarite
sorunu olusturmaktadir.
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Bu calismanin amaci; daha estetik, dinamik, heyecan verici bir
glresin sergilenebilmesi i¢in, gliresin fizyolojik profilinden yola c¢ikarak,
antrendr ve sporculara optimum antrenman programi: ve yuklenme
yontemleri boyutunda katki saglamaktir. Bu amac¢ dogrultusunda,
anaerobik kapasitenin sinirlarini ve antrenmanda yuklenmenin énemli
kriterlerinden olan kalp atim sayisinin ve kan laktat derisiminin
yuklenmede ve toparlanmadaki iliskilerinin incelenmesi hedeflendi.

GEREC ve YONTEM

Bu calismada yas ortalamalar1 26.1 = 2.0 yil olan, uluslar arasi
basarilart bulunan elit dtizeyde 33 serbest erkek glresci yer aldi.
Sporcularin efor 6ncesi istirahat kalp atim hizi1 (KAH) ve ve kan laktat
(La) duizeyleri saptandi. Daha sonra 10 dk’lik aerobik dtizeyde serbest
1sinmay1 takiben 5 dk boyunca tam dinlenmeleri saglandi. Bu slirenin
sonunda; her bir denege sirasiyla karsisinda ayakta glrese baslama
durusunda duran ve direnc¢ gostermeyen ayni siklette iki partnere 2 dklik
bir periyotta maksimal sliratte danabag1 oyunu uygulatildi. Bu periyod
her denek icin 2 dklik dinlenme araliklar ile tic kez tekrarlandi. Her
perivodun sonunda beklemeksizin denegin KAH belirlenip La 6rnegi
alindi ve uygulayabildigi danabagi teknigi sayis1 saptandi. U¢ periyodun
bitiminden 3, 15 ve 30 dk sonra tekrar KAH ve La dtizeyleri saptandi.

Kalp atim hizi o6lciimii: Deneklere uygulama sirasinda, kalp
seviyesinde sternumun altina gelecek sekilde elastik goégts bandi
yerlestirildi. Kalp atim sayilar: telemetrik olarak monitér ile (Polar-S610-
S810 HR) olculerek kaydedildi. Teste baslamadan 6nce cihaz kontrol
edilerek 6lctimlerin gtivenilirligi ve olas1 hatalarin 6nlenmesi saglanda.

“Danabag1” teknigi sayimi: Guires terminolojisinde teknik “oyun”
olarak da tanmimlanir. Bu calismada teknik olarak serbest glireste en
yaygin olarak wuygulanan, ayakta durustan yere dogru yapilan
“danabag1” teknigi tercih edildi. Bu teknik; uygulama sirasinda rakibi
kaldirarak, alt ve tust ekstiremitrelerde yogun bir kas kitlesinin
katilmasini sagladig icin, eforu arttirmaktadir. Teknigin gecerli olabilmesi
icin, deneklere partnerin kolundan tutularak boynunun koltuk altina
sokulmasi ve yerden tamamen temas: kesilerek kopri pozisyonuna
getirilmesi zorunlu kilindi. Diger bir kosul olarak ise teknigi uygulayan
denegin bir sonraki uygulama 6ncesi ayakta baslama pozisyonuna gecmesi
istendi. Uygulama sirasinda Uist seviyede uzman bir antrendr tarafindan
teknikler duyulabilecek sekilde s6zlii olarak sayildi. Zorunlu kosullar
yerine getirilmediginde teknikler gecerli sayilmadi. Teknikler arasinda
zaman kaybini 6nleyebilmek icin, iki partner kullanilarak her teknigin
baslamasinda partnerin denekten énce poziyonunu almasi saglandi.
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Kan laktat konsantrasyonu odlciimii: Kan 6rnekleri parmak ucu
kapillerlerinden alindi. Orneklemelerde bir kez kullanilmak tizere kiiciik
lanset (Microtrainer; Becton Dickinson, NJ, USA) kullanildi. Analizler
uygulama alaninda aninda laktat analizéra (YSI 1500 Sport Lactate
Analyzer, Yellow Springs Instruments, Yellow Springs, Ohio, USA) ile
yapildi. Analizértin kalibrasyonu, Uretici firmadan saglanan 5.0 ve 30.0 mM
derisimli laktat standartlar ile, membran ve solisyon degisimlerinden
sonra, testlere baslamadan 6nce ve her bir denek icin yapildi. Analizér
0.01 mM hata ile 6lcim yapabilmekte ve 15.0 mM La derisimine kadar
glvenilirligini koruyabilmektedir.

Istatistiksel analiz: Elde edilen verilerin analizinde SPSS for
Windows v15.0 programi kullanildi. Ortalama ve standart sapma gibi
tanmimlayic: istatistiklerden yararlanildi Arastirmada uygulanacak temel
analiz yontemleri belirlenmeden 6nce, verilerin normal dagilima uygun
olup olmadigi One-Sample Kolmogorov-Smirnov testi ile arastirildi.
Verilerin normal dagilima uymamasi durumunda parametrik olmayan
testler kullanilir (13). Bu arastirmada elde edilen verilerin tamamai icin
testin “asymp. Sig” (2-tailed) degeri p>0.05 olarak bulundu. Bu sonug
incelenen dagilimin normal dagilim gosterdigine isaret eder (1), ve
parametrik testler kullanilabilir. KAH ve La ile oyun sayisi arasindaki
iligkilerin ortaya konmasi icin korrelasyon analizi yapildi. Bu
parametrelerin periyotlara gore farkliligini belirlemek ve toparlanma
sirasindaki KAH ve La duzeyindeki degisimleri belirlemek icin ise tek
yo6nlt tekrarlit ANOVA analizi kullanildi.

BULGULAR

Arastirmaya katilan serbest glirescilerin ortalama sikletleri, akttiel
vucut agirliklari, ortalama istirahat KAH’lar1 ve laktat diizeyleri Tablo 1°de;
periyotlara gére KAH, kan laktat duizeyleri ve alinan oyun sayilarinin
doktimleri ve karsilastirilmalar: Tablo 2°de verilmekte; her Ui¢c periyotta
KAH, La ve oyun sayis1 arasindaki iligkiler ise Tablo 3’de incelenmektedir.

Tablo 1. Gurescilerin ait siklet, vicut agirhigi, istirahat KAH ve La
dtizeyleri (Ort = SS olarak)

Parametreler N Ort. + SS
Siklet, kg 33 70.85+15.39
Akttiel vicut agirligy, kg 32 75.78 £ 13.56

Istirahat kalp atim hizi, atim/dk 33 68.0+2.7
Istirahat kan laktat diizeyi, mM 32 3.08 £ 1.46
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Tablo 2. Periyotlara gére KAH, kan La diizeyi ve alinan oyun sayilarinin
(Ort = SS olarak) karsilastirilmasi

Parametreler  Periyotlar N Ort. £ SS F p
KAH, atim/dk 1l.periyot 33 165.9+9.8 12571.5 0.000
2.periyot 33 170.3+9.2
3.periyot 33 173.3+8.7
La, mM 1.periyot 32 10.8+ 1.9 70.5 0.000
2.periyot 32 13.4+£2.5
3.periyot 32 14.0£ 2.5
Oyun sayisi, n 1l.periyot 33 49.6+7.7 25.6 0.000
2.periyot 33 439+7.1
3.periyot 33 42.8 £ 8.7

Serbest glires muisabakasi sirasinda alinan 6lcim sonuclarina
gore; gurescilerin kalp atim sayilar1 ve kan laktat duizeyleri ile aldiklar
oyun sayilar1 G¢ periyod arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir (p<0.05). Her periyot sonrasinda KAH ve laktat diizeyleri
biraz daha artarken, uygulanan oyun sayilari giderek azalmaktadir.

Tablo 3. KAH, La ve oyun sayis1 arasindaki korrelasyonlarin (r, p) incelenmesi

Periyod  Parametre Laktat Oyun sayis1
P1 KAH 0.45 (0.009)  0.41 (0.019)
La - 0.60 (0.000)

P2 KAH 0.10 (0.584)  0.31 (0.076)
La - 0.24 (0.188)

P3 KAH 0.06 (0.722)  0.29 (0.106)
La - 0.13 (0.460)

Gurescilerin ilk periyotta KAH sayilar arttikca laktat dizeyleri ve
oyun sayilari da artmaktadir. Ayrica La dlizeyi arttikca oyun sayilari da
artmaktadir. Bu korrelasyonlarin tamami istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). ikinci periyotta da KAH arttikca 6zellikle oyun sayilar1 ve
laktat duizeyleri artmakta, ayrica La duzeylerinin artmasiyla oyun
sayillar1 da artmaktadir. Ancak bu artislar istatistiksel olarak anlaml
degildir (p>0.05). Son periyotta KAH arttik¢ca laktat diizeyleri ve oyun
sayilari, ayrica La dtzeyleri arttikca oyun sayilari da oldukca dusuk
oranda artmaktadir. Ancak bu artigslar da istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>0.05). Toparlanma stirecinde KAH ve La dtizeyleri Tablo 4’de
verilmektedir.
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Tablo 4. Toparlanma strecinde KAH ve La dlizeylerinin karsilastirilmasi

Parametreler Streler N Ort. £ SS F P
KAH, atim/dk  Periyot 3 33 173.3+8.7 4716.9 0.000
+ 3dk 33 108.5+11.3
+15dk 33 101.1 +13.3
+ 30 dk 33 89.7+12.2
La, mM Periyot 3 32 14.0 £ 2.5 568.2 0.000
+ 3dk 32 12.5+ 3.0
+ 15 dk 32 8.1+3.0
+ 30 dk 32 5.0+1.8

Serbest glires musabakasinin bitimindeki KAH toparlanmanin
tglncu dakikas: sonrasinda buyuk bir diistis gosterirken, daha sonra
dists hizi azaldi. Toparlanmadaki KAH dustsu istatistiksel olarak
anlamli bulundu (p<0.05). Toparlanma sirasinda laktat dtizeylerinde
gerceklesen duistsler de istatistiksel olarak anlamli (p<0.05) olmakla
birlikte, KAH’daki dtistisler kadar belirgin degildi. Laktat dtizeylerindeki
en yuksek diistis toparlanmanin 3-15’inci dakikalar arasinda meydana
geldi. Bu stire icinde La diizeyleri ortalama 4.4 mM kadar azald.

TARTISMA

Calismada gerek KAH, gerekse La duizeylerindeki artisin oyun
sayisinda artisa kosut oldugu saptandi. Ilk periyotta KAH ve La
dtizeyleri arasinda iliski varken daha sonra gézlenememesi, ilk periyotta
KAH ve La’da hizli bir artis meydana gelip musabakada go6zlenen
maksimum degerlere ulasilmasina, diger periyotlarda bu parametrelerde
bliytlik bir artis meydana gelmemesine baglanabilir. U¢ periyod boyunca
gurescilerin KAH ve La dtizeylerinin giderek artmasi yorgunlugun ortaya
cikmasina sebep olmaktadir. Ortaya ¢ikan yorgunlugun da calismada
belirlendigi gibi glirescilerin daha az oyun yapmalarina neden oldugu
dustnulmektedir.

Callan ve ark (3) tst govde anaerobik gliciinu 6l¢cmek icin 30 sn
yuklenme 30 sn dinlenme seklinde bes tekrarli bir Wingate testi bataryasi
uygulamislardir. Yaptiklar1 calismada, bu arastirmanin bulgularina
kosut olarak egzersizin stiresi uzadikca artan yorgunluk sonucu anaerobik
glictin azaldigini saptamislardir. Gliresin hem aerobik, hem de anaerobik
enerji metabolizmalarinin aktif olarak kullanildigi bir spor oldugunu
vurgularken, gires musabakas1 sirasinda anaerobik sistemin kisa,
cabuk ve patlayici glic gerektiren hareketler icin kullanildiginin, aerobik
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sistemin ise mac¢ boyunca glrescinin aktiviteleri devam ettirebilmesi ve
periyotlar arasi dinlenmelerde hizli toparlanabilmesi icin 6nemli
oldugunun altini ¢izmislerdir (3).

Aerobik-anaerobik kapasitenin ytiklenme periyotlarinda performansa
etkisi ve yuklenme periyotlar ilerledikce ortaya ¢cikan yorgunlugun oyun
yapma performansini olumsuz etkilemesi géz 6ntinde bulunduruldugunda;
Aerobik-anaerobik kapasitesi ytiksek sporcularin giires muisabakalarinda
basar1 sanslarinin yltksek olacagi savunulabilir. Bilindigi tizere, laktat
esigi anaerobik kapasitenin énemli bir gostergesidir ve laktat esigi/toleransi
yuksek sporcular anaerobik kosullara daha uzun slire dayanabilirler.
Oyun yapmak icin anaerobik performansin 6n planda oldugu glres
musabakalarinda basariy1 yakalamak icin glrescilerin patlayici kuvvet
ozelliklerine ek olarak laktat esiklerini de gelistirmeleri gerekmektedir.

Dinlenmenin ticinct dakikasina kadar KAH yaklasik %37 dusta.
Bu degere bakarak deneklerin kardiyak acidan toparlanma 6zelliklerinin
iyi oldugu soéylenebilir. Bilindigi tizere, sempatik sinir sistemi tarafindan
gonderilen sinyaller kalp kasinin calisma hizini arttirirken, parasempatik
sistem sinyalleri ise kalp kasi calisma hizini1 dustrtr. Goldberger ve
ark. (4) tarafindan yapilan bir arastirmada egzersiz sonrasi1 parasempatik
etkinin kalp atim hizini1 diisirmede kesin olmamakla birlikte 6énemli
etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir (4).

Arastirmada glrescilerin kan La dtizeyleri ilk periyodun sonundan
Ug¢lincll periyodun sonuna kadar ortalama 3.2 mM artti. Benzer sonuclar
Karnin¢i¢ ve calisma grubu (7) tarafindan da saptanmistir. Laktat
duizeyindeki toparlanma kalp atim hizina gére biraz daha yavas oldu ve
ilk 15 dk hizli olmakla birlikte, daha sonra yavasladi. Bu 6nemli
bulguya kosut olarak, Menzies ve ark. (10) da toparlanmanin 16nci
dakikasina kadar laktat dtizeyinde hizli bir diistis oldugunu, sonrasinda
ise diistisiin yavasladigini bulmuslardir.

Iskelet kasi hiicresinin ortaya cikan laktik asidi kendi icinde
okside etme kapasitesine sahip oldugu vurgulanmistir (5). Ayrica aktif
toparlanmanin laktik asidi uzaklastirma konusunda spor masaji ve
pasif toparlanmaya gbére daha etkili oldugu (9,10); aerobik kapasitesi
yuksek sporcularin laktik asidi okside etme 6zelliklerinin de iyi oldugu
bildirilmistir (10). Bu baglamda, gureste basari yakalamak isteyen
sporcularin teknik ve anaerobik kapasite gelistirme antrenmanlarina ek
olarak, aerobik kapasiteyi gelistirecek calismalar yapmalarinin toparlanma
kalitelerini arttirabilecegi sOylenebilir. Ayrica musabaka sirasindaki
aralarda da aktif dinlenmenin bu kaliteyi destekleyerek miuisabaka
performansina katki yapabilecegi diistintlebilir.
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Mtusabaka sirasinda say1 kazanmak ve rakibe say1 vermemek icin
anaerobik kapasitenin ytiksek olmasi gerekir. Bu durumdaki sporcular
teknik hareketleri daha rahat yapabilecekler ve mtisabakada avantaj
saglayacaklardir. Bu calismada en etkili ve verimli periyodun ilk periyod
oldugu acikca ortaya kondu. Yorgunluk artisinin say1 alma performansini
olumsuz etkileyecegi géz 6nltine alindiginda; glirescilerin mtisabakadaki
en dinlenik olduklar ilk devrede olabildigince fazla sayr almalarinin
kazanmaya yonelik kolaylhik saglayabilecegi savunulabilir. Son degisen
gures kurallar1 dikkate alindiginda, bu sonuc¢ antrendrler ve sporcular
icin taktik bir ara¢ olarak kullanilabilir.

Gurescilerin aerobik kapasitelerinin ytuksek olmasi musabaka
sirasindaki dinlenmelerde daha hizli toparlanmalarini saglayarak
performanslarina katkida bulunabilir. Ayrica, aerobik kapasitenin glireste
6nemli oldugu bir diger nokta, mtisabaka sonrasi toparlanma hizini ve
kalitesini arttirmasidir. Turnuvalar sirasinda glresciler oldukca fazla
ma¢ yapmak durumunda kalabilmektedir. Aerobik kapasitesi ytksek
guresciler ma¢ sonundan diger maca kadar daha iyi toparlanirlar. Bu
da onlarin muisabaka performansina katk: saglamis olur.

Mag¢ kazanmada aerobik performans anaerobik performans kadar
onemlidir. Kisacasi, Ust dlizeyde basar:1 hedefleyen sporcularin gerek
aerobik, gerekse anaerobik kapasitelerini gelistirmeleri gerekmektedir.
Mtusabaka sonrasinda KAH hizli bir sekilde toparlanirken, laktat
diizeyinin toparlanmasi daha yavas olmaktadir. Bu nedenle, dinlenmislik
oraninin belirlenmesinde temel 6lcttiin KAH degil, laktat diizeyi olmasi
gerektigi savunulabilir. GUrescilerin antrenmanlardaki ytklenme arasi
dinlenme sureleri belirlenirken, KAH yerine kan laktat duzeyinin
izlenmesi daha uygun olacaktir.

Kural geregi guresciler 15 dk araliklarla giresmek zorunda
kalabilmektedir. Toparlanmanin 15. ve 30. dakikalarinda laktat diizeyleri
sirastyla 8.1 ve 5.0 mM’dir. Bu sonuclara goére, toparlanmanin 15.
dakikasinda gurescilerin ikinci bir maca ¢ikmalarinin performans
acisindan buylk bir dezavantaj olusturacagi soéylenebilir. Goézlemlere
gore, ilk turlarda basarili olan bircok gliresci bu nedenden dolay: daha
kolay maclardan c¢ikmis esit rakiplerine kolay mac¢ kaybedebilmektedir.
Antrenér ve sporcular icin bu durum karmasik bir problem ortaya
koymaktadir. Bu calismadan elde edilen bulgular i1siginda, turnuva
magclart arasindaki strenin 30 dk’ya cikarilmasinin, ilerleyen turlarda
daha dinlenik olacak gurescilerin cok daha dinamik bir glires ortaya
koymalarina yardimci olacag: sdylenebilir.
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